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[IEMOS LAIKO JVEDIMAS: PATARIMAI TEVAMS

Vasaros laikas baigiasi — mégstamiausias visy tévy mety laikas, atsineSdamas kartu miego sutrikimas ir kaprizinguma. Ziemos laikas
jvedamas kiekvieny mety paskutinj spalio sekmadienj. Stai mano keletas mégstamiausiy patarimy, kaip atlikti 3j peréjima kuo sklandziau.

Ignoruokite tai 1-3ja naktj p £
L

Jasy geriausias pasirinkimas 1 naktj? Apsimeskite, kad laiko persukimas IHEENI
neegzistuoja! Nepersukite laikrodziy atgal, o mazylj paguldykite miegoti
Annnnnd

tuo paciu metu, kaip visada.

Atsukite laikrodZius ryte

Per daug nesijaudinkite, jei Jasy mazylis atsibunda ,per anksti“, nes
pasikeite laikas. Kelkites ir elkites jprastai, kaip kiekvieng rytg. O kai
blsite pasiruose dienai, atsukite laikrodzius atgal.

ISskaidykite skirtuma

Pasuke laikrodj atgal, perkelkite piety miego ir naktinio miego laika |

priekj pusvalandziu*. Jei Jusy mazylio naktinio miego laikas buvo e )

19:00 val. prieS persukant laika, perkelkite jj j 18:30 val. Taip migdykite - S 6:30PM

pirmasias 4 dienas, kad padetumete vaikuciui palaipsniui prisitaikyti -

prie laiko kaitos. P ! '
7:00PM ¢« 2 A

* |ki 3 men. gyvenkite pagal budrumo laikus. Nuo 3 iki 7 mén. laikg pasukite 15 min.,
po 2 dieny dar 15 min.

S Grjzkite prie savo dienotvarkés

Penktg naktj grjzkite prie jprasto dienos ir nakties miego laiko.
] Jasy mazylis jau turety bati priprates prie laiko kaitos, todel
5\ laikas grjzti | jprasta Jusy miego ruting.

Bukite kantrlUs

Nesvarbu, kaip besiruoSite laiko persukimui, didelé tikimybé, kad
pirmos dienos bus sunkios. Pasiruoskite ankstyvam pabudimui ryte ir
naktiniam paverkslenimui, iki tol, kol vaikucio vidinis laikrodukas
prisitaikys. Bukite kantrus ir nuoseklts! Tiketina, kad per savaite visi
prisitaikysite prie naujo laiko.
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